Restart milostného Zivota

E-book Nové zacatky

Jak znovu probudit svou vasen

0-20 bodt

Uvod

Citite, ze vas milostny Zivot potfebuje novy impuls? Mozna jste posledni dobou neméla
¢as se vénovat sobé nebo jste ztratila spojeni se svou smyslnosti. Tento e-book vam
pomUzZe znovu zazehnout jiskru, at uzZ jste single nebo ve vztahu.

Citat na zacatek:
»Vasnivy zZivot za¢ina uvnitf nas — tam, kde se rodi touha po radosti a spojeni.”

Kapitola 1: Navrat k sobé - objevte svou smyslnost

Abyste mohla prozivat naplnénou intimitu, je dalezité nejprve probudit svou vlastni
vnimavost.

Praktické kroky:

Ranni probuzeni smysli — misto rychlého vstavani vénujte prvni minuty dne
védomému protahovani a vnimani svého téla.

Dotykova meditace - lehce prejizdéjte rukama po svém téle, vnimejte texturu své
klze, teplo a reakce.

Védoma péce o sebe — proménte kazdodenni rutinu (sprchu, nanaseni télového
oleje) v ritual smyslnosti.

> Afirmace: ,,Dovoluji si citit radost ve svém téle.”

Kapitola 2: Smyslné ritualy pro kazdy den
Malé zmény mohou vést k velkému posunu v prozivani vasneé.
Praktické kroky:

Olejovy ritual — kazdy vecCer si vmasirujte do pokozky vonavy olej a soustredte se na
své pocity.
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Smyslna chiize - i béZznou prochazku mizete proménit v okamzik vnimani —
zpomalte, sledujte, jak se vaSe télo pohybuje.

Humor: Hra ,,tanéim, jako by se nikdo nedival“ - zapnéte si hudbu a dovolte si tancit,
jakkoli vas napadne, aniz byste premyslela, jak to vypada.

» Afirmace: ,S kaZzdym okamzikem védomého vnimani oZivuji svou energii.“

Kapitola 3: Oziveni intimniho zivota
Vztah nemusi byt nudny ani po letech. Sta¢i malé kroky, které vas opét propoji.

Praktické kroky:

Védomé objimani - zkuste svého partnera obejmout alespon na 30 sekund denné
bez ocekavani cehokoli.

Hra s doteky - pfi kazdodennich Cinnostech se dotykejte vice a jinak nez obvykle.

Humor: Hra ,flirtujme znovu“ - prfedstavte si, Ze se vidite poprvé a zkuste spolu
flirtovat jako na prvnim rande.

» Afirmace: ,Dovoluji si vnimat svého partnera s novou jiskrou.“

Kapitola 4: Jak si udrzet vasen dlouhodobé
Vasnivy Zivot neni jen o jednorazovych zménach, ale o pfistupu k sobé a k partnerovi.

Praktické kroky:

Smyslny kalendar — stanovte si jednou tydné ,vecer pro sebe“ a jednou za mésic
,ecer vasné“.

Hravost a prekvapeni — napiste si listek s malym milostnym ukolem a schovejte ho
partnerovi.

> Afirmace: ,Vasen je volba, kterou délam kazdy den.”

Zavér
Tento e-book je vaSi pozvankou na cestu zpét k sobé a k vasi pfirozené smyslnosti. Staci

zacit malymi kroky, které vas dovedou k hlubSimu propojeni a radosti.

Citat na rozloucenou:

o ¢

»KdyZ se Zena citi dobfe sama se sebou, jeji vaSen zafi do vSech sméru.
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Jak vam mohu pomoci?

Velmi vam doporucuji techniku Vaginalni mapovani. Je to cesta k sobé a pres prozitek
vas okamzité spoji s vasi vnitini silou a Zenskosti.

Rada ji také fikam Navrat DOMU nebo Navrat do hry ©

Vaginalni mapovani je péce, kterou zazijete na vlastni télo, a proto ma silny a rychly
Ucinek.

PreCtéte si zpétné vazby na mych strankach.

Jsou to silné pfibéhy Zen, kterym vaginalni mapovani zménilo zZivot i vztah

Jana MaSkova Zimolova Lektorka zenské sexuality
www.terapiedotykem.cz



